SALAT TO GO

Du hast ein Angebot an verschiedenen Zutaten fiir einen Salat to go vor dir.
Wihle aus jeder Gruppe (stérkehaltige und proteinreiche Lebensmittel sowie Gemiise, Salate,
Obst) Zutaten fiir einen Salat to go als Hauptmahlzeit aus. Bereite dazu eine passende
Salatsauce zu und verfeinere den Salat mit einem Topping.

MEIN SALAT TO GO HEISST:

Starkehaltige Lebensmittel Proteinreiche Lebensmittel Gemiise, Salat und Obst/Beeren Reste & Vorrate
pro Person, z.B. pro Person, z.B. in verschiedenen Farben
pro Person, Resten aus Kuhlschrank oder kleine

70 -130 g gekochte Hulsenfrlchte 60 g gekochte Hulsenfrichte insgesamt 1 Handvoll (I // Mengen aus dem Vorratsschrank
70 g Reis 60 g pflanzenbasierte Produkte ] \\//
70 g Teigwaren 1 hartgekochtes Ei saisonales GemuUse
270 g Kartoffeln 30 g Halbhart- oder Hartkase saisonale Salate
70 g Couscous 75-100 g Hlttenkase saisonales Obst
70 g Bulgur / 100 g Pouletgeschnetzeltes
100 g Brot 100 g Cervelat, halbierte Scheiben

100 g Schinkenstreifen

ZUTATEN IN GROSSES GLAS MIT SCHRAUBVERSCHLUSS SCHICHTEN

Grundzutaten fiir 1 Portion Variationsmaoglichkeiten
Salatsauce 1 EL Essig Essig, Ol, Senf, Mayonnaise
2 EL Ol Naturejoghurt
wenig Salz Rahm oder saurer Halbrahm
wenig Pfeffer Zitronen— oder Orangensaft
fein geschnittene Zwiebeln,
Knoblauchzehen, Krauter

Sofort geniessen e Zum Mitnehmen

Sauce Uber den Salat giessen Sauce separat verpacken

. gerdstete Kerne, Samen und
2 -3 EL Topping \ / gehackte Nusse
gerdstete Brotcroltons
Sprossen
getrocknete Bllten
Gemusespane
Oliven
gebratene Speckwiirfeli

ERGEBNISSICHERUNG
Nach welchen Kriterien habe ich meinen Salat to go zusammengestelit?

EVALUATION

Ich weiss jetzt

Ich kann jetzt




GEMUSE — BUNT UND GENUSSVOLL

Du hast ein Angebot an saisonalem Gemiise vor dir.
Wahle mindestens zwei verschiedene Gemiisesorten und bereite daraus ein geschmacklich
und optisch ansprechendes Gericht zu.

MEINE GEMUSEWAHL:

150 -200 g ungeriistetes Gemiise/Person
Was passt geschmacklich zusammen?
Was passt farblich zusammen?
Gleichfarbig oder bunt?

VWWelche Garzeiten haben die
verschiedenen Gemuse?

DAMPFEN DUNSTEN BRATEN
~IFTIAAY> s F‘
tmﬂi‘ l~

GEEIGNETE ZUBEREITUNG

Gemiise fiir die gewahlte
Garmethode vorbereiten

dampfen, diinsten, e

braten oder backen //

GARPROBE MACHEN

2 -3 EL Topping

gehackte, gerostete NUsse, Samen, Kerne bej g C.g,pp
z.B. Mandeln, Haselnlisse, BaumnUsse, _ emis enn.qpft@m
Sesam, Mohn, Kiirbiskerne | = Butte, der/g flissige
gehackte Krauter A Altge GSStWerzig
gebratene Speckwiirfeli lberg;q Ses Ol

gehacktes, hartgekochtes Ei

GARNIEREN

ERGEBNISSICHERUNG
Nach welchen Kriterien habe ich das Gemiise, die Verarbeitung und Zubereitung ausgewahlt?
Welche Ideen habe ich fiir mein Gericht in einer anderen Jahreszeit? Unsicher? Schau in einer Saisontabelle nach!

EVALUATION




ogener

Starkehaltige Lebensmittel
pro Person

65 g Reis
75 g Teigwaren

AUS DEM WOK — SCHNELL UND VIELFALTIG

Du hast ein Angebot an verschiedenen Zutaten fiir ein Wokgericht vor dir.
Wihle aus jeder Gruppe (stérkehaltige und proteinreiche Lebensmittel, Gemiise und Aromen)
aus und bereite daraus ein ausgewogenes und geschmackvolles Wokgericht zu.

MEIN WOKGERICHT HEISST:

Proteinreiche Lebensmittel Gemiise in verschiedenen Aromen
pro Person Farben
pro Person 100 g Aromen |
50 g pflanzenbasierte Zwiebeln, Knoblauchzehen,
Produkte saisonales Gemuse Ingwer
75 g Pouletgeschnetzeltes
75 g geschnetzeltes Aromen I
Schweinefleisch / Salz, Pfeffer, Curry,

75 g geschnetzeltes O & Sojasauce, Sambal Oelek, '
Rindfleisch Kokosmilch, Pelati |
75 g geschnetzeltes

Kalbfleisch . — =3 @ }

Reste & Vorréte

Resten aus dem Kuhl-
schrank oder kleine Men-
gen aus dem Vorrats—
schrank

Je nach Eigenschaften
stirkehaltige Lebensmittel
zubereiten

Je nach Eigenschaften
Gemiise verarbeiten

Ruhrbraten

Z.B. SIEDEN, QUELLEN

1. OL ERHITZEN
2. PROTEINREICHE LEBENSMITTEL BEIGEBEN
3. GEMUSE UND AROMEN | BEIGEBEN
4. STARKEHALTIGE LEBENSMITTEL BEIGEBEN
5. AROMEN Il BEIGEBEN

z.B. rUhrgebratenes Ei

abgeriebene Zitronen— oder Limettenschale
gerbstete Kerne, Samen und gehackte NUsse
Sojasprossen

fein geschnittene Krauter

ERGEBNISSICHERUNG
Nach welchen Kriterien habe ich die Zutaten fiir das Wokgericht gewahlt?
Welche Zutaten haben zu einem geschmacksvollen Wokgericht beigetragen?

EVALUATION




WAHENBUFFET

Du hast ein Angebot an Zutaten fiir einen selbstgemachten Teig und fertigen Teig,
sowie Belagmaéglichkeiten und verschiedenen Zutaten fiir einen Guss zur Verfiligung.
Kreiere eine Frucht-, Kdse- oder Gemiisewéhe fiir das Buffet.

MEINE WAHE HEISST:

Kése- oder Gemiisewédhe
Kuchenblech
Durchmesser 28 cm

Fruchtwéahe
Kuchenblech
Durchmesser 28 cm

MEP

selbstgemachter
Kuchenteig >

ECH GEBEN, MIT GABEL EINSTECHEN UND KUHLSTELLEN

Selbstgemachter Teig

Kuchen- oder Mirbeteig Teigboden

Gekaufter Teig
Kuchen-, Mirbe- oder Blatterteig, rund ausgewallt

Fruchtwahe Késewiahe Gemiisewdhe Belag 1
1 EL gemahlene Nusse oder 300 g geriebener Kase 2 EL Paniermehl

geriebener Zwieback z.B. Greyerzer, Appenzeller,

Emmentaler, Tilsiter

ODEN STREUEN

Belag 2
Fruchtwahe Kasewidhe Gemiisewdhe
8OO g Obst oder Beeren Belagerganzung, z.B. 800 g Gemduse
frisch oder tiefgeklhlt, z. B. Aprikosen, Zwetschgen, Kir— 1 _?_gg?::g?fggfgg;n J‘e nac.h Saison frisches, saisonalnes Ggmﬂse,
schen, Apfel, Rhabarbern, Himbeeren, Johannisbeeren . tiefgeklhlt, z. B. Erbsen oder GemUsemischung
100 g Schinken- oder ..
.. . e Je nach Wahl waschen, rlsten, raffeln,
Je nach Wahl waschen, rlisten, schneiden Speckwdirfeli .
schneiden
EBEN UND VERTEILEN roh oder gedampft
Guss Fruchtwihe Guss Fruchtwéahe Guss Kdsewidhe Guss Gemiisewéahe
mit Ei ohne Ei 2 dl Milch 1 dl Milch Guss
1 dl Milch 1 dI Milch 2 Eier 1 dl Rahm
1 dl Rahm 1 dl Rahm 1 EL Mehl 2 Eier
1 Ei 100 g Halbfettquark wenig Salz 2 EL Mehl
1 EL Maizena 1 EL Maizena 1 KL Salz
2 EL Zucker 2 EL Zucker ¥
-
RUHREN
z.B. %2 KL Zimt, Kardamom 5 z.B. wenig Paprika, Pfeffer, Muskat, getrocknete
oder geriebener Ingwer oder frische, gehackte Krauter wie Schnittlauch, Aromen
oder 1 EL Vanillezucker Petersilie, Majoran, Basilikum, Oregano

DEN BELAG GIESSEN, SOFORT IM VORGEHEIZTEN BACKOFEN BACKEN

6

LFTE, 220 °C, 30 - 35 MIN.
gert sich die Backzeit um ca. 10 Min.

7

ASSEN ODER WARM SERVIEREN

ERGEBNISSICHERUNG
Welche Uberlegungen habe ich mir bei der Wahl des Teiges gemacht?
Welche Uberlegungen habe ich mir bei der Wahl des Belages und des Gusses fiir die Wihe gemacht?
Welche Unterschiede zwischen selbstgemachtem und gekauftem Teig habe ich festgestellt?

Ich weiss jetzt

TGN KANN JETZE et



Hefeschnecken HEFEGEBACK — SUSS UND VARIANTENREICH Nusea
gipfel
2 e Du stellst einen siissen Hefeteig her und backst daraus Hefeschnecken oder Nussgipfel 116 Sl
mit selbst kreierter Fiillung.
MEIN HEFEGEBACK HEISST: .......................................................................................................

Basisrezept
siisser Hefeteig Hefeteig
300 g Mehl
3 EL Zucker
¥ KL Salz

40 g weiche Butter
Y4 Wrfel Hefe
1% dI Milch

DAS DOPPELTE AUFGEHEN LASSEN

Fiillung Basis Fiillung % Fillung
150 g gemahlene Nusse, z. B. Mandeln, Haselnlsse, BaumnUsse oder 100 g Kokosraspeln

Konsistenz
z.B. 1 geraffelter Apfel
oder Birne

Siisse
3 EL Zucker
3 EL Konfitlre

Fliissigkeit 1 Aromen mehr Biss
z.B. % Zitrone oder Orange, z.B. z.B.
abgeriebene Schale und Saft 1 KL Vanillezucker 2 -3 EL Schokoladen-

1 KL Zimt wrfelchen
Fliissigkeit 2 1 KL Kardamom 2 -3 EL Rosinen oder
4-6EL 1 KL geriebener Ingwer gehackte Dorrfrichte
z.B. Milch, Rahm, Quark, 2 -4 KL Schokoladen- 1-2 EL Orangeat oder
Creme fraiche oder Kakaopulver Zitronat

EN MASSE VERRUHREN

3 mm dick, rechteckig (Backpapier—
grosse) auswallen

Teig halbieren, zwei 3 mm dicke
Kreise auswallen, Kreise in je Auswallen
8 Dreiecke schneiden

Flllung gleichmassig ausstreichen, Fillung gleichmassig auf

Fullen und Formen von der Léngsseite her aufrollen, ) die Dreiecke streichen, Fiillen und Formen
12 gleichmassige Konge P von aussen nach innen aufrollen
Schnecken schneiden

BELEGTES BLECH LEGEN

, 200 °C, 20-25 MIN.

A Glasur auskiihlen
5 EL Puderzucker

1 EL Zitronensaft

Garnieren

Garnieren
mit Puderzucker

verrihren bestauben
ERGEBNISSICHERUNG

Auf welche Punkte habe ich bei der Teigherstellung geachtet?
Nach welchen Kriterien habe ich meine Zutaten fiir die Fiillung ausgewahlit?



OBSTDESSERT — FRUCHTIG UND LECKER

Du hast eine Auswahl an Obst/Beeren, Milchprodukten und weiteren Zutaten vor dir.
Bereite aus dieser Auswahl ein eigenes fruchtiges Dessert zu.

Creme

Schichtdessert

MEIN DESSERT HEISST:

Schichtgrundlage
z.B. Loffelbiskuit,
Petit Beurres

GLASER VERTEILEN

roh verarbeiten Obst/Beeren diampfen
Sl ey waschen/ nicht waschen 100 g/Person 2 waschen/ nicht waschen Ol el
‘Beerenmasse schalen/nicht schélen einheimisch, nahes Ausland, andere Lander schéalen/nicht schélen AR
schneiden schneiden -
raffeln dampfen §

purieren purieren
ODER DAMPFEN

Milchprodukte \ Aromen
Crememasse 80 -100 g/PerSOﬂ z.B. 1 KL/Person Crememasse

z.B. Joghurt, Quark, Sauerrahm, \ Zucker, Puderzucker oder Honig
Rahm, Mascarpone, Ricotta, Nach Belieben: Vanillezucker, Zimtpulver,
Milchprodukte ohne Kardamompulver, Schokoladenpulver,

& Laktose, vegane Zitrone (Schale/Saft), Limette (Schale/Saft),

Alternativen < Orange (Schale/Saft) y
Q

HREN

4

CREMEMASSE MISCHEN
ODER

Anrichten

5

SSE SCHICHTWEISE EINFULLEN

6

Obst/Beeren Biss oder Crunch
ganz z.B. Loffelbiskuitkrimel, Garnitur
geschnitten Petit—-Beurre—Krimel, Merengue-

Obst-/Beerensauce krimel, Kakaonibs, Crumble, Knus- o~ o
permasse, Granola, Krokant, etc.

EREN

¥ 7

ERGEBNISSICHERUNG
Nach welchen Kriterien habe ich das Obst/die Beeren, die Milchprodukte und die Aromen fiir mein Obstdessert ausgewéhlit?

EVALUATION



GUETZLI FUR JEDE GELEGENHEIT

Du backst aus einem Grundteig eine eigene Guetzlivariation.
Wihle dafiir Teigaroma, Form und Verzierung aus.

Geriihrter Teig MEINE GUETZLIVARIATION HEISST:

Basisrezept Guetzliteig Varianten Aromen

125 g weiche Butter z.B. ¥ Zitrone, Limette oder Orange,

1 Ei abgeriebene Schale

125g Zucker oder 1 Packli Vanillezucker

1 Prise Salz oder 2 KL Zimt

Aroma oder 2 KL Lebkuchengewlirz

250 g Mehl oder 1 KL Matchapulver und 1 Limette,
abgeriebene Schale
oder 2 EL Mohnsamen
oder 4 EL Cranberrys, sehr klein gehackt

O’Un .
aus""a//en n KUHLSTELLEN

Teig verarbeiten Teig auswallen
ausstechen mit Wallholz auf wenig Mehl den Teig zwi-
schneiden schen Teighdlzern 5-7 mm dick auswallen

oder formen .
Guetzli ausstechen

Form und Grosse der Ausstechform wahlen
Guetzli platzsparend ausstechen

Guetzli formen

baumnussgrosse Kugeln formen
Guetzli schneiden und auf das Blech legen
Hinweis: fur geflllte Guetzli gewlinschte Form (z.B. Stangeli, mit dem Finger Mulde eindricken,
Deckel und Boden ausstechen Rauten) gleichmaéssig schneiden mit Konfitlre flllen

@ _ W™ AUF EIN MIT BACKPAPIER BELEGTES BLECH LEGEN

Verzierung nach

Verzierung vor dem Backen

dem Backen mit einem ver— mit einem verquirlten Eigelb bestreichen kein Eigelb ver )
quirlten Eigelb und mit wenig Hagelzucker, gehackte wenden und Zucker- ohne Eigelb backen
bestreichen Nusse oder Mohnsamen bestreuen perlen eindriicken

BACKEN: OFENMITTE, 200 °C, 10 - 12 MIN.
By Hinweis: Backzeit der Teigdicke und -grésse anpassen

Verzieren und/
oder fillen

Puderzuckerglasur Schokoladenglasur Mit Fiillung

5 EL Puderzucker gemass Packungsanleitung Guetzli mit Konfitlire oder Schokoladen—
1 EL Zitronensaft oder Orangensaft schmelzen, Guetzli damit be- aufstrich bestreichen, zusammensetzen,
verrihren, Guetzli damit bestreichen oder darin ein- streichen oder darin eintauchen mit Puderzucker bestreuen

tauchen, evt. mit gehackten Cranberrys bestreuen

ERGEBNISSICHERUNG
Nach welchen Kriterien habe ich die Zutaten, die Form und die Verzierung fiir meine Guetzlivariation gewahlt?

EVALUATION

Ich weiss jetzt

Ich kann jetzt




